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Оптимальный выбор средств в зависимости от индивиду-
альных особенностей организма(пола, пер.заболеваний) 
+ + + + + 
Самоконтроль в занятиях физическими упражнениями. + + + + + + 
Программирование нагрузки (умение выбора оптимальной 
нагрузки, разработка индивидуальных программ). 
+ + + + + + 
Выполнение самостоятельных заданий с последующим 
анализом (по технике безопасности, по организации заня-
тий, по методике занятий). 
+ + + + + 
Вышеприведенные данные предлагается усваивать в процессе практических занятий. 
Таким образом, фактическая работа, которая проводилась в ходе эксперимента, заключалась в использова-
нии разработанной методики в экспериментальной группе и в периодическом тестировании двух групп (кон-
трольной и экспериментальной), определении степени физической подготовленности и уровня функциональ-
ных показателей за определённые периоды времени. Сопоставлялись предшествующие и полученные результа-
ты, выполнялись все требования проведения занятий в экспериментальной группе согласно разработанной про-
грамме. Спустя три месяца после эксперимента численность занимающихся в экспериментальной группе зна-
чительно превосходила численность студентов в контрольной группе. Следовательно, предлагаемая методика 
привлечения студентов к самостоятельным занятиям физической культурой является достаточно эффективной. 
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Сохранение и укрепление здоровья подрастающего поколения, воспитание у детей потребности в здоровом 
образе жизни и здравотворчестве - одна из важнейших проблем нашего общества в целом и школы в частности. 
Уже у младших школьников важно формировать культуру здорового образа жизни - основу валеологической 
культуры, на что обращается особое внимание в «Концепции воспитания детей и учащейся молодёжи в Респуб-
лике Беларусь» [1]. 
В проекте «Здоровый образ жизни» реализуется культурологический подход к организации воспитательного 
процесса, который предусматривает приобщение детей к валеологической культуре, к народным традициям 
поддержания и сохранения здоровья. 
В проекте заложена рациональная и оптимальная организация процесса формирования валеологической 
культуры, основанная на преемственности содержания, форм, методов и требований к ребёнку, учитывающих 
зону его актуального и ближайшего развития, и способствующая сохранению его здоровья. 
Культура здорового образа жизни не может рассматриваться вне контекста культуры той среды, в которой 
живёт человек. Она содержит в себе черты как мировой так и национальной культуры. 
В формировании культуры здорового образа жизни недостаточно знания способов и методов укрепления 
здоровья, профилактики заболеваний. Необходимо повысить «роль личностных качеств человека в сознатель-
ном и волевом принятии принципов здорового образа жизни» [2]. 
Сформировать культуру здорового образа жизни - значит пробудить в человеке (взрослом или ребёнке) 
внутреннюю потребность в здравосозидании. становление культуры здоровья ребёнка предполагает возвраще-
ние ему статуса субъекта воспитания, который «самореализуется, способен к жизнетворчеству, самостоятель-
ному выбору действий» [3]. 
Здоровый образ жизни детей имеет прямую зависимость от той социальной среды, в которой находится ре-
бёнок, а это, как правило, семья и школа. В семье дети самостоятельны, активны, проявляют инициативу к 
осуществлению здоровьесберегающих действий, но взрослые не всегда обладают достаточным опытом и зна-
ниями для решения проблем, связанных со здоровьем. 
Школа может способствовать решению этих проблем посредством введения учащихся в мир науки валеоло-
гии, предметом которой на современном этапе её развития является образ жизни, обеспечивающий оптималь-
ное существование, онтогенез и деятельность человека. 
В комплексе оздоровительных мероприятий центральное место занимают режим, физкультурно-
оздоровительная, спортивно-массовая и лечебно-профилактическая работа. 
Движение оказывает благотворное влияние на деятельность всех без исключения физеологических систем 
ребёнка, а также развивает интеллект, повышает иммунитет и резервные возможности организма. Однако важ-
но не просто использовать движения, следует обучать правильности их выполнения с учётом специфики воз-
раста (динамика, объём нагрузок, соответствующие условия и др.). Необходимо воспитывать потребность в 
систематических занятиях физическими упражнениями, совершенствовать физические качества: быстроту, вы-
носливость, и др., приобщать детей к занятиям в спортивных секциях, обучать умениям и навыкам саморегуля-





С этой целью проводятся комплексы ритмической гимнастики и физкультминутки, подвижные перемены, 
спортивные праздники, а также психотехнические игру и упражнения. 
Нельзя пренебрегать проведением подвижных перемен, которые рекомендуется проводить на свежем возду-
хе. Если место проведения - коридор, то во время перемены его обязательно проветривают, не допуская сквоз-
няков. Прекращают игры за две минуты до звонка, чтобы ребята смогли успокоиться к началу урока 
Одна из самых частых причин пропусков учащимися школьных занятий - простуда. Поэтому необходимо 
знакомить ребят с основными видами и правилами закаливания как наиболее действенного средства профилак-
тики простудных заболеваний. 
Забота о здоровье и его укреплении — естественная потребность культурного человека. Культура здорового 
образа жизни школьников (как элемент общей культуры человека) — это осознанное, ежедневное выполнение 
учащимися здоровьесберегающих норм и правил, умение предвидеть влияние результатов своих действий на 
собственное здоровье и здоровье окружающих людей. От уровня сформированное™ культуры здорового образа 
жизни в детстве зависит последующий образ жизни человека, степень реализации его личностного потенциала. 
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Здоровье нации - важнейший фактор общественного развития во всех экономических системах, одно из ос-
новных условий для современного экономического роста страны. Исходной «клеточкой» здоровья нации или 
общественного здоровья служит здоровье отдельного человека. 
По мнению экспертов ФАО/ВОЗ, состояние здоровья человека на 50% определяется индивидуальным обра-
зом жизни, на 20% - условиями внешней среды, еще на 20% - наследственностью и лишь на 10-15% медицин-
ским обслуживанием. Иначе говоря, главенствующая роль принадлежит индивидуальному образу жизни, а он, 
прежде всего, определяется питанием. 
В последние десятилетия растет общая заболеваемость населения Республики Беларусь, и отмечаются тен-
денции к сокращению средней продолжительности жизни. Это может быть объяснено значительными измене-
ниями в характере питания и образе жизни человека. Во-первых, в питании населения в последнее время широ-
ко используются продукты промышленного производства, полученные в результате интенсивной технологиче-
ской обработки, фракционирования, модифицирования и т.д. В результате такой обработки в них полностью 
или частично инактивируются или видоизменяются природные биологически активные вещества - витамины, 
минеральные соединения, фосфолипиды, фитостерины и др. биорегуляторы обмена веществ, гормональной 
деятельности, иммунитета и функции отдельных органов и системы организма. Дефицит этих биологически 
активных веществ сопровождается снижением защитных сил организма, препятствующих неблагоприятному 
воздействию вредных факторов окружающей среды, формированию синдрома хронической усталости, сниже-
нию умственной и физической работоспособности, обострению хронических заболеваний. 
Во-вторых, в последнее время во многих странах, в том числе и Беларуси, существенно ухудшилась струк-
тура питания населения, результатом чего становится формирование недостаточности в организме жизненно 
необходимых биологически активных веществ. Так, по данным российских ученых, у 90% обследуемых выяв-
ляется дефицит витамина С, у 30-40% недостаточность витаминов группы В, В-каротина, витамина Е. При этом 
большинство населения получает с пищей недостаточное количество кальция, железа, селена, йода, фтора, 
клетчатки и др. биорегуляторов процессов жизнедеятельности. 
В-третьих, глобальное загрязнение поверхностных вод и суши, локальные радиоактивные загрязнения при-
водят загрязнению продуктов питания токсичными элементами, пестицидами, антибиотиками, радионуклида-
ми, которые обусловливают ослабление защитных сил организма и в первую очередь снижают антитоксичную 
функцию печени, легких, почек, кожи и др. 
Современная наука питания рассматривает пищу главным образом как интегральный источник энергии и 
основных пищевых веществ, а также важнейших минеральных веществ микроэлементов, витаминов как под-
линных источников жизни и основ метаболических процессов. Для нормальной жизнедеятельности организма 
необходимо не только соответствующее энергетическое обеспечение, но и постоянное снабжение его всеми 
пищевыми веществами: белками, жирами, углеводами, витаминами, минеральными солями, при оптимальном 
соотношении между белками, жирами и углеводами. 
Все большую популярность в мире приобретают так называемые функциональные продукты, содержащие 
ингредиенты, которые полезны для здоровья человека. По сравнению с обычными повседневными, функцио-
нальные и диетические продукты должны приносить пользу здоровью и не причинять организму человека аб-
солютно никакого вреда. Продукты здорового питания не являются лекарствами и не могут излечивать, но по-
могают предупредить болезни и старение организма в сложившейся экологически неблагополучной среде оби-
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